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.. GorakShashatakam 2 ..

॥ गोरक्षशतकम् २ ॥
श्रीगु ं परमानन्दं वन्दे स्वानन्दिवग्रहम् ।
यस्य स ध्यमात्रेण चदानन्दायते तनुः ॥ १॥
अन्त न लतात्मदीपक लकास्वाधारबन्धािदभः
यो योगी यगुकल्पकालकलनात् त्वं जजेगीयते ।
ज्ञानामोदमहोदधः समभव त्रािदनाथः स्वयं
व्यक्ताव्यक्तगुणाधकं तमिनशं श्रीमीननाथं भजे ॥ २॥
नमस्कृत्य गु ं भक्त्या गोरक्षो ज्ञानमुत्तमम् ।
अभी ं योिगनां ब्रूते परमानन्दकारकम् ॥ ३॥
गोरक्षः शतकं विक्त योिगनां िहतकाम्यया ।
ुवं यस्यावबोधेन जायते परमं पदम् ॥ ४॥

एति मुिक्तसोपानमेतत् कालस्य वञ्चनम् ।
यद्व्यावृत्तं मनो मोहाद् आसकं्त परमात्मिन ॥ ५॥
ि जसेिवतशाखस्य श्रुतकल्पतरोः फलम् ।
शमनं भवतापस्य योगं भजत सज्जनः ॥ ६॥
आसनं प्राणसंयामः प्रत्याहारोऽथ धारणा ।
ध्यानं समाधरतेािन योगाङ्गािन भव न्त षट् ॥ ७॥
आसनािन तु ताव न्त यावत्यो जीवजातयः ।
एतेषाम खलान्भेदा न्वजानात महे रः ॥ ८॥
चतुराशीतलक्षाणां एकमेकमुदा तम् ।
ततः शवेन पीठानां षोडेशानं शतं कृतम् ॥ ९॥
आसनेभ्यः समस्तेभ्यो यमेव िवशष्यते ।
एकं ￭सद्धासनं प्रोकं्त ि तीयं कमलासनम् ॥ १०॥
योिनस्थानकम ङ् मूलघिटतं कृत्वा ढं िवन्यसे
न्मेढ्र े पादमथकैमेव िनयतं कृत्वा समं िवग्रहम् ।
स्थाणःु संयिमते न्द्रयोऽचल शा पश्यन् भ्रुवोरन्तरम्
एतन् मोक्षकवाटभेदजनकं ￭सद्धासनं प्रोच्यते ॥ ११॥
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॥ गोरक्षशतकम् २ ॥

वामो प र दक्षणं िह चरणं संस्थाप्य वामं तथा
दक्षो प र प मेन िवधना धृत्वा कराभ्यां ढम् ।
अङु्ग ौ दये िनधाय चबुकं नासाग्रमालोकये
देतद्व्याधिवकारहा र यिमनां प ासनं प्रोच्यते ॥ १२॥
षट्चकं्र षोडशाधारं ित्रलक्षं व्योमपञ्चकम् ।
स्वदेहे ये न जान न्त कथं ￭सध्य न्त योिगनः ॥ १३॥
एकस्तम्भं नव ारं गृहं पञ्चाधदवैतम् ।
स्वदेहं ये न जान न्त कथं ￭सध्य न्त योिगनः ॥ १४॥
चतुदर्लं स्यादाधारः स्वाध ानं च षट्दलम् ।
नाभौ दशदलं प ं सूयर्सङ्ख्यदलं िद ॥ १५॥
कण्ठे स्यात् षोडशदलं भ्रूमध्ये ि दलं तथा ।
सहस्रदलमाख्यातं ब्र रन् े महापथे ॥ १६॥
आधारः प्रथमं चकं्र स्वाध ानं ि तीयकम् ।
योिनस्थानं योमर्ध्ये काम पं िनग ते ॥ १७॥
आधाराख्यं गुदस्थानं पङ्कजं च चतुदर्लम् ।
तन्मध्ये प्रोच्यते योिनः कामाक्षा ￭सद्धव न्दता ॥ १८॥
योिनमध्ये महा लङं्ग प माभमुखं स्थतम् ।
मस्तके मणविद्बम्बं यो जानात स योगिवत् ॥ १९॥
त चामीकराभासं तड ेखेव िवस्फुरत् ।
ित्रकोणं तत्पुरं व ेरधोमेढ्र ात् प्रति तम् ॥ २०॥
यत्समाधौ परं ज्योतरनन्तं िव तोमुखम् ।
त स्मन् े महायोगे यातायातं न िव ते ॥ २१॥
स्वशब्देन भवेत् प्राणः स्वाध ानं तदाश्रयः ।
स्वाध ानात् पदादस्मान्मेढ्र मेवाभधीयते ॥ २२॥
तन्तुना मणवत् प्रोतो यत्र कन्दः सुषुम्णया ।
त ाभमण्डलं चकं्र प्रोच्यते मणपूरकम् ॥ २३॥
ादशारे महाचके्र पुण्यपापिवव￭जर्ते ।
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तावज् जीवो भ्रमत्येव यावत् त वं न िवन्दत ॥ २४॥
ऊध्वर्ं मेढ्र ाद् अधो नाभेः कन्दयोिनः खगाण्डवत् ।
तत्र नाड्यः समुत्प ाः सहस्राणां ि स तः ॥ २५॥
तेषु नाडसहस्रेषु ि स त दा ताः ।
प्रधानं प्राणवािहन्यो भूयस्तत्र दश स्मृताः ॥ २६॥
इडा च िपङ्गला चैव सुषुम्णा च तृतीयका ।
गान्धारी ह स्त￭ज ा च पूषा चैव यश स्वनी ॥ २७॥
अलम्बुषा कुहूश् चैव शङ्खनी दशमी स्मृता ।
एतन् नाडमयं चकं्र ज्ञातव्यं योिगभः सदा ॥ २८॥
इडा वामे स्थता भागे िपङ्गला दक्षणे तथा ।
सुषुम्णा मध्यदेशे तु गान्धारी वामचक्षुिष ॥ २९॥
दक्षणे ह स्त￭ज ा च पूषा कण च दक्षणे ।
यश स्वनी वामकण चासने वाप्यलम्बुषा ॥ ३०॥
कुहू लङ्गदेशे तु मूलस्थाने च शङ्खनी ।
एवं ारमुपाश्रत्य त न्त दशनाडकाः ॥ ३१॥
इडािपङ्गलासुषुम्णा च तस्रो नाड्युदा ताः ।
सततं प्राणवािहन्यः सोमसूयार्िग्नदेवताः ॥ ३२॥
प्राणोऽपानः समानश् चोदानो व्यानौ च वायवः ।
नागः कूम ऽथ कृकरो देवदत्तो धनञ्जयः ॥ ३३॥
िद प्राणो वसेन् िनत्यं अपानो गुदमण्डले ।
समानो नाभदेशे स्याददुानः कण्ठमध्यगः ॥ ३४॥
उद्गारे नागाख्यातः कूमर् उन्मीलने स्मृतः ।
कृकरः क्षुतकृज्जे्ञयो देवदत्तो िवजृम्भणे ॥ ३५॥
न जहात मृतं चािप सवर्व्यािप धनञ्जयः ।
एते सवार्सु नाडीषु भ्रमन्ते जीव िपणः ॥ ३६॥
आक्ष ो भुजदण्डेन यथोच्चलत कन्दकुः ।
प्राणापानसमाक्ष स्तथा जीवो न त त ॥ ३८॥
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॥ गोरक्षशतकम् २ ॥

प्राणापानवशो जीवो धश् चोध्वर्ं च धावत ।
वामदक्षणमागण चञ्चलत्वान् न श्यते ॥ ३९॥
रज्जुबद्धो यथा श्येनो गतोऽप्याकृष्यते ।
गुणबद्धस्तथा जीवः प्राणापानेन कृष्यते ॥ ४०॥
अपानः कषर्त प्राणः प्राणोऽपानं च कषर्त ।
ऊध्वार्धः सं स्थतावेतौ संयोजयत योगिवत् ॥ ४१॥
हकारणे बिहयार्त सकारणे िवशेत्पुनः ।
हसंहसेंत्यमुम मन्त्रं जीवो जपत सवर्दा ॥ ४२॥
षट्शतािनत्वहोरात्रे सहस्राण्येक वशतः ।
एतत्सङ्ख्या न्वतं मन्त्र जीवो जपत सवर्दा ॥ ४३॥
अजपा नाम गायत्री योिगनां मोक्षदायनी ।
अस्याः सङ्कल्पमात्रेण सवर्पापःै प्रमुच्यते ॥ ४४॥
अनया स शी िव ा अनया स शो जपः ।
अनया स शं ज्ञानं न भूतं न भिवष्यत ॥ ४५॥
कुन्द लन्याः समु तूा गायत्री प्राणधा रणी ।
प्राणिव ा महािव ा यस्तां वे त्त स योगिवत् ॥ ४६॥
कन्दोध्वर्ं कुण्डली शिक्तर धा कुण्डलाकृत ।
ब्र ारमुखं िनत्यं मुखेनाच्छा त त ॥ ४७॥
येन ारणे गन्तव्यं ब्र स्थानमनामयम् ।
मुखेनाच्छा तद् ारं प्रसु ा परमे री ॥ ४८॥
प्रबुद्धा वि योगेन मनसा मा ता हता ।
सूचीवद् गुणमादाय व्रजत्यूध्वर्ं सुषुम्णया ॥ ४९॥
प्रस्फुर जुगाकारा प तन्तुिनभा शुभा ।
प्रबुद्धा वि योगेन व्रजत ऊध्वर्ं सुषुम्णया ॥ ५०॥
उद्घटयेत्कपातं तु यथा कु￭ञ्चकया हठात् ।
कुण्ड लन्या तथा योगी मोक्ष ारं प्रभेदयेत् ॥ ५१॥
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कृत्वा सम्पुिटतौ करौ ढतरं बद्धवातु प ासनं
गाढं वक्ष￭स स धाय चबुकं ध्यात्वा तत्प्रेक्षतम् ।
वारं वारमपानमूध्वर्मिनलं प्रोच्चारयेत्पू रतं
मुञ्चन्प्राणमुपैत बोधमतुलं शिक्तप्रबोधा रः ॥ ५२॥
अङ्गानां मदर्नं कुयार्च्छ्र मजातेन वा रणा ।
कट्वाम्ललवणत्यागी क्षीरभोजनमाचरते् ॥ ५३॥
ब्र चारी िमताहारी त्यागी योगपरायणः ।
अब्दादधु्वर्ं भवे त्सद्धो नात्र कायार् िवचारणा ॥ ५४॥
सु स्नग्धं मधुराहारं चतुथार्ंशिवव￭जर्तम् ।
भुज्यते सुरसम्प्रीत्यै िमताहारः स उच्यते ॥ ५५॥
कन्दोध्वर्ं कुण्डली शिक्तर धा कुण्डलाकृतः ।
बन्धनाय च मूढानां योिगनां मोक्षदा स्मृता ॥ ५६॥
महामुद्रां नमोमुद्रामुड्डयानं जलन्धरम् ।
मूलबन्धं च यो वे त्त स योगी ￭सद्धभाजनम् ॥ ५७॥
शोधनं नाडजालस्य चालनं चन्द्रसूयर्योः ।
रसानां शोषणं चैव महामुद्राभधीयते ॥ ५८॥
वक्षोन्यस्तहनु नपीड्य सुचरं यो न च वामा ङ् णा
हस्ताभ्यामवधा रतं प्रस रतं पादं तथा दक्षणम् ।
आपूयर् सनेन कुक्षयगुलं बद्ध्वा शनै रचेयेद्
एषा पातकनाशनी सुमहती मुद्रा नॄणां प्रोच्यते ॥ ५९॥
चन्द्राङे्गन समभ्यस्य सूयार्ङे्गनाभ्यसेत् पुनः ।
यावत् तुल्या भवेत्सङ्ख्या ततो मुद्रां िवसजर्येत् ॥ ६०॥
न िह पथ्यमपथ्यं वा रसाः सवऽिप नीरसाः ।
अिप मुकं्त िवषं घोरं पीयूषमिप जीयर्ते ॥ ६१॥
क्षयकु गुदावतर्गुल्माजीणर्पुरोगमाः ।
रोगास्तस्य क्षयं या न्त महामुद्रां तु योऽभ्यसेत् ॥ ६२॥
कथतेयं महामुद्रा महा￭सद्धकरा नॄणाम् ।
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॥ गोरक्षशतकम् २ ॥

गोपनीया प्रयत्नेन न देया यस्य कस्यचत् ॥ ६३॥
कपालकुहरे ￭ज ा प्रिव ा िवपरीतगा ।
भ्रुवोरन्तगर्ता ि मुर्द्रा भवत खेचरी ॥ ६४॥
न रोगो मरणं तन्द्रा न िनद्रा न क्षुधा तृषा ।
न च मूच्छार् भवेत्तस्य यो मुद्रां वे त्त खेचरीम् ॥ ६५॥
पीड्यते न स रोगेण लप्यते न च कमर्णा ।
बाध्यते न स कालेन यो मुद्रां वे त्त खेचरीम् ॥ ६६॥
चत्तं चरत खे यस्मा ज्ज ा चरत खे गता ।
तेनषैा खेचरी नाम मुद्रा ￭सद्धै न िपता ॥ ६७॥
िबन्दमुूलं शरीरं तु शरास्तत्र प्रति ताः ।
भावय न्त शरीरं या आपादतलमस्तकम् ॥ ६८॥
खेचयार् मुिद्रतं येन िववरं ल म्बकोध्वर्तः ।
न तस्य क्षरते िबन्दःु कािमन्या लङ्गतस्य च ॥ ६९॥
याविद्बन्दःु स्थतो देहे तावत्कालभयं कुतः ।
यावद्बद्धा नभोमुद्रा ताविद्बन्दनुर् गच्छत ॥ ७०॥
च लतोऽिप यदा िबन्दःु सम्प्रा हुताशनम् ।
व्रजत्यूध्वर्ं तः शक्त्या िन द्धो योिनमुद्रया ॥ ७१॥
स पुन िवधो िबन्दःु पण्डुरो लोिहतस्तथा ।
पाण्डुरं शुक्रिमत्याहुल िहतं तु महाराजः ॥ ७२॥
￭सन्दरूद्रवसङ्काशं रिवस्थाने स्थतं रजः ।
शशस्थाने स्थतो िबन्दसु्तयोरकै्यं सुदलुर्भम् ॥ ७३॥
िबन्दःु शवो रजः शिक्त बन्दिुमन्दू रजो रिवः ।
उभयोः सङ्गमादेव प्राप्यते परमं पदम् ॥ ७४॥
वायनुा शिक्तचारणे प्रे रतं तु महारजः ।
िबन्दनुैत सहकैत्वं भवेिद्दव्यं वपुस्तदा ॥ ७५॥
शुकं्र चन्द्रेण संयकंु्त रजः सूयण संयतुम् ।
तयोः समरसकैत्वं योजानात स योगिवत् ॥ ७६॥
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उड्डीनं कु ते यस्मादिवश्रान्तं महाखगः ।
उड्डीयानं तदेव स्यात्तव बन्धोऽभधीयते ॥ ७७॥
उदरात्प मे भागे धो नाभे नग ते ।
उड्डीयानस्य बन्धोऽयं तत्र बन्धो िवधीयते ॥ ७८॥
बध्नात िह ￭सराजालमधोगािम शरोजलम् ।
ततो जालन्धरो बन्धः कण्ठदःुखौघनाशनः ॥ ७९॥
जालन्धरे कृते बन्धे कण्ठसंकोचलक्षणे ।
पीयूषं न पतत्यग्नौ न च वायःु प्रकुप्यत ॥ ८०॥
पा ष्णभागेन सम्पीड्य योिनमाकुञ्चयेद्गदुम् ।
अपानमूध्वर्माकृष्य मूलबन्धोऽभधीयते ॥ ८१॥
अपानप्राणयोरकै्यात् क्षयान्मूत्रपुरीषयोः ।
यवुा भवत वृद्धोऽिप सततं मूलबन्धनात् ॥ ८२॥
प ासनं समा समकायशरोधरः ।
नासाग्र ि रकेान्ते जपेदोङ्कारमव्ययम् ॥ ८३॥
भूभुर्वः स्व रमे लोकाः सोमसूयार्िग्नदेवताः ।
यस्या मात्रासु त न्त तत्परं ज्योतरोिमत ॥ ८४॥
त्रयःकाला यो वेदा यो लोका यः स्वेराः ।
त्रयोदेवाः स्थता यत्र तत्परं ज्योतरोिमत ॥ ८५॥
िक्रया चेच्छा तथा ज्ञानाब्रा ीरौद्री वषै्णवी ।
ित्रधाशिक्तः स्थता यत्र तत्परं ज्योतरोिमत ॥ ८६॥
आकारा तथोकारोमकारो िबन्दसुंज्ञकः ।
तस्रोमात्राः स्थता यत्र तत्परं ज्योतरोिमत ॥ ८७॥
वचसा तज्जयेद्बीजं वपुषा तत्समभ्यसेत् ।
मनसा तत्स्मरे त्यं तत्परं ज्योतरोिमत ॥ ८८॥
शुचवार्प्यशुचवार्िप यो जपेत्प्रणवं सदा ।
लप्यते न स पापेन प पत्रिमवाम्भसा ॥ ८९॥
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॥ गोरक्षशतकम् २ ॥

चले वाते चलो िबन्दु न ले िन लो भवेत् ।
योगी स्थाणतु्वमाप्नोत ततो वायुं िनरोधयेत् ॥ ९०॥
याव ायःु स्थतो देहे तावज्जीवनमुच्यते ।
मरणं तस्य िनष्क्रा न्तस्ततो वायुं िनरोधयेत् ॥ ९१॥
यावद्बद्धो म द्देहे यावच्चत्तं िनराकुलम् ।
यावद्दिृ भ्रुर्वोमर्ध्ये तावत्कालभयं कुतः ॥ ९२॥
अतः कालभयाद् ब्र ा प्राणायामपरायणः ।
योिगनो मुनय ैव ततो वायुं िनरोधयेत् ॥ ९३॥
ष ट्त्रशदङु्गलोहसंः प्रयाणं कु ते बिहः ।
वामदक्षणमागण ततः प्राणोऽभधीयते ॥ ९४॥
शुद्धमेत यदा सवर्ं नाडीचकं्र मलाकुलम् ।
तदवै जायते योगी प्राणसंग्रहणे क्षमः ॥ ९५॥
बद्धप ासनो योगी प्राणं चन्द्रेण पूरयेत् ।
धारयत्वा यथाशिक्त भूयः सूयण रचेयेत् ॥ ९६॥
अमृतं दधसङ्काशं गोक्षीररजतोपमम् ।
ध्यात्वा चन्द्रमसो िबम्बं प्राणायामी सुखी भवेत् ॥ ९७॥
दक्षणो ासमाकृष्य पूरयेददुरं शनःै ।
कुम्भयत्वा िवधानेन पुर न्द्रेण रचेयेत् ॥ ९८॥
प्रज्वल वलनज्वालापुञ्जमािदत्यमण्डलम् ।
ध्यात्वा नाभ स्थतं योगी प्राणायामे सुखी भवेत् ॥ ९९॥
प्राणं चोिदडया िपबेन्प रिमतं भूयोऽन्यया रचेयेत्
पीत्वा िपङ्गलया समीरणमथो बद्ध्वा त्यजे ामया ।
सूयर्चन्द्रमसोरनेन िवधना िबम्ब यं ध्यायतः
शुद्धा नाडगणा भव न्त यिमनो मासत्रयादधू्वर्तः ॥ १००॥
यथे ं धारणं वायोरनलस्य प्रदीपनम् ।
नादाभव्यिक्तरारोग्यं जायते नाडशोधनात् ॥ १०१॥
॥ इत श्री गोरक्षनाथप्रणीतः गोरक्षशतकं सम्पूणर्म् ॥
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